Sandwicze z tunczykiem 1
mozzarella

Tunczyk to doskonate zrédto kwaséw ttuszczowych omega-3 i
witaminy B3 dlatego warto spozywaé¢ go czesto. A kiedy dodamy
do niego jeszcze kilka warzyw zyskamy smaczng 1 zdrowa
kolacje.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

30 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

125 g tufAczyka w sosie wtasnym, odsgczonego

1/4 *odygi selera naciowego, posiekanej

1/2 cebuli, drobno pokrojonej

1/4 szklanki majonezu

4 buteczki do hamburgeréw lub 8 kromek chleba petnoziarnistego
4 plasterki chudego sera mozzarella

4 plasterki pomidoroéw

4 liscie sataty


https://hopnatalerz.pl/przepisy/sandwicze-z-tunczykiem-i-mozzarella/
https://hopnatalerz.pl/przepisy/sandwicze-z-tunczykiem-i-mozzarella/

PRZYGOTOWANIE:

1) Wymiesza¢ w misce tufAczyka z selerem naciowym, cebulag i
majonezem. Posmarowal pasta dolne potdéwki buteczek. Potozyé po
plasterku sera i pomidora.

2) Utozy¢ buteczki na suchej blasze. Piec bez przykrycia 12-15
minut w temperaturze 180°C, az buteczki beda gorgce, a ser sie
rozpusci. Potozy¢ na kazdg buteczke 1is¢ sataty i przykry¢
wierzchem.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 sandwicz zawiera: 363 kcal, 20 g ttuszczéw (w tym 6 g NKT),
40 mg cholesterolu, 575 mg sodu, 25 g weglowodanow, 2 ¢
btonnika, 20 g biatka
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